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The purpose of this study was to determine the effects of sports PNF training on muscle 
strength and power as compared to another training methods. 
Twenty-eight healthy female were assigned to three . training groups， i.e. PNF training 
(PNF-G， n=8)， isometric training (Iso・G，n = 10)， and eccentric training (Ec-G， n = 10) 
The each group participated in special strength trainin:g programs of elbow flextion for eight 
weeks， three days a week， which consisted of three sets of stretch-shortening contraction in 
PNF-G， three sets of isometric contraction for 6 seconds in Iso-G and three sets of eccentric 
contraction for 6 sec in Ec・G.
Maximum isometric muscle strentgh and power of elbow flexion， skinfold thickness and 
girth of upper arm were measured before and after training. 
The results were summarized as .follows; 
1) After the training period， muscles strength increased significantly in each group， by 27.1070 
in PNF-G， 19.2% in Iso・G and 16.8% Ec-G. But no significant differences were ob-
served among three groups. 
2) Power increased significantly in each group， by 13.2% in PNF-G， 24.4% in Iso-G， and 
14.7% in Ec-G. But no significant differences were observed among three groups. 
3) No significant changes were observed in skinfold thickness and girth of upper arm. 
These results suggested that the sports PNF training improves muscle strength and power 













































Iso 6 3 
Ec 6 3 
PNF 2x3回 3 



























して 90度にセットした状態で，肘屈曲最大筋力を竹 に示した.PNF-GとEc-Gは5週目まで， Iso・Gは6
井機器工業社製ダイナモメータにより 2回測定し高値 週目まで増加の傾向を示したが，それ以降は，いずれ
を採用した.測定はトレーニング前と後およびトレー のトレーニングにおいても筋力の増加はほとんど見ら
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Fig. 1. Muscle strength during a training period. Fig. 2. Power during a training period. 
Table 2. Maximum musc1e strength before and after 表3にトレーニング前後のパワーとその伸び率を示
trai凶ng. した.いずれのトレーニング群も有意に増加したがト
Group 











14.8:t3.8 17.3:t3.4** 16.8 
15.1 :t2. 9 19. 2:t3. 4榊 27.1
判p<O.OI
レーニング群間の有意差は認められなかった.








Iso(n=10) 70.5:t1O.3 87.7:t 9.1帥 24.4
Ec(n=10) 70.2:t12.180.5:t14.7** 14.7 
PNF(n=8) 76.7:tl0.286.8:t18.8*" 13.2 




かし， ¥， 、ずれの時点においてもトレーニ ング群聞に有 ずれのトレーニング群もトレーニングの前と後の聞に
意な差は認められなかった. 有意差は認められなかった.
Table 4. Upper arm girth and skinhold thickness before and after training. 
Groups Isometric Eccentric PNF 
before after befor after before after 
上腕囲(畑) 24.1:t 1. 8 24. 3:t1. 7 24.7:t1.4 24. 7:t1. 2 23. 2:t1. 4 23.7:t1.5 
上腕屈曲囲 (c皿) 25. 6:t 1. 9 26.1:t 1. 7 26. O:t 1. 6 26. 3:t 1. 6 24.9:t1.1 25.4:t1.6 
上腕前部皮脂厚(皿) 9. 7:t 1. 7 1O.3:t2.6 11.2:t3.6 11. 3:t2. 9 6. 9:t3. 3 7.1 :t3. 1 
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本実験ではパワーの測定に慣性負荷装置を使用し Fig.3. Changes of the power and muscle strength 
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Fig. 4. Relationship between power rise and muscle 
strength rise. 
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3.上腕の形態
トレーニングによる上腕囲の増大は認められなかっ
た.筋肥大を超音波で測定した猪飼と福永 14)はトレー
ニング初期の筋力増加には筋断面積の変化が認められ
なかったと述べ，小野ら 15)は9秒間の eccentricなト
レーニングを毎日 1回， 9週間行わせたところ，上腕
囲には，ほとんど変化が見られなかったと報告してい
る.これら本実験とほぼ同程度のトレーニング条件で
の先行研究結果は筋肥大を認めていない.今回測定し
た上腕囲，上腕屈曲囲はし、ずれも極徴量の増加を示し
たが，同時に上腕前および後部の皮脂厚も同様の変化
をしており，筋肥大や脂肪の減少といった形態的変化
は起こらなかったものと推察する.
スポーツ PNFの筋力，パワーに及ぼすトレーニン
グ効果を明らかにする目的で， 28名の女子学生を被
検者にスポーツ PNF，Isometric， Eccentricの3種類
のトレーニング群に分け， 1回6秒間， 1日3セット，
週3回のトレーニングを 8週間行わせ， トレーニング
効果を比較検討し以下の結果を得た.
1. 肘関節屈曲最大筋力は，いずれのトレーニング群
においてもトレーニングにより有意に増強した.こ
の増加に， トレーニングの種類による有意差は認め
られなかった.筋力増加は主に神経系の改善による
ものと推察された.
2. 肘関節屈曲パワーもトレーニングにより有意に増
強したが， トレーニング群聞には有意差は認められ
なかった.
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